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「食素好貴好中產」──淺析香港素食「中產化」觀感成因及素食運動走向 
吳韻菁 
 
（圖片來源：http://greenmonday.org/green-monday-vegetarian-fair/） 
 
前言 
或許是全球暖化、惡菌雞肉、哮喘豬事件等切身問題，人們已走到一個須審視以
往生活模式、尋找新出路的轉彎位。 
 
素食風氣近年在香港漸受關注，人們提倡以素食改變現時地球的困局，例如在香
港，推廣「無肉星期一」運動的社企公司 Green Monday 崛起，與之合作的食肆
願意在餐牌上加入素食選擇。但「香港食素好難、好貴、好中產」的聲音仍時有
出現，對於推動素食運動的人來說，太貴和「離地」實在不利令素食普及。 
 
到底這只是一個籠統的觀感、不了解食物成本的意見，還是一個事實？本文嘗試
從比喻為「超級食物」的營養食材開始探討，再檢視食物生產及香港素食運動走
向，以尋找推動素食運動更公義的方向。 
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第一部份──誰在抬高食物身價？ 
1a. 素食＝追求健康＝超級營養＝價錢昂貴？ 
茹素，第一個予人的印象是「會否不夠營養？」，即使不少營養書籍、營養師、
醫生、素食運動員都以知識及身體來證明，茹素能夠健康生活，但在素食群體仍
未能成為主流文化的香港，大眾對茹素的質疑仍然存在。 
 
因此食材的營養，在推廣素食上顯得更為重要。無論是雜食者還是素食者，他們
都會進食「有營養」的食材，但受到「多菜少肉」的健康飲食潮流影響，「有營
養食物」、「素食」、「綠色生活」、「健康」等概念經常被一同談論。 
 
近年香港經常談及的有營養食物，例如藜麥、羽衣甘藍、奇亞籽和紅菜頭等，傳
媒在介紹這些食物時，常會用「超級食物」（Superfood）、「營養新貴」、「健康新
寵」等字詞來形容。菜式以這些食物入饌顯得更為清新健康。但這類食物的價錢
也同時較為昂貴，例如一包三百克的藜麥的零售價由港幣六十元至一百八十元不
等，以藜麥來煮的菜式顯得矜貴同時收費也較高。或許「素食很貴」、「吃健康素
食更貴」、「窮人吃不起素」的感覺是由此而來。 
 
1b. 藜麥在原產地，種植者吃不起 
在南美安第斯山脈海拔三千六百米的高地，空氣稀薄，水源稀少，日夜溫差約三
十至四十度，土壤鹽份又高，常見的農作物都難以生長，但偏偏長出一大片藜麥
田。藜麥在其原產於地玻利維亞及秘魯，是當地人的主要食糧，在食物種類不多
的情況下，鐵、鈣、氨基酸含量豐富的藜麥為當地人補充足夠營養。西方營養師
近年發現藜麥的好處後，藜麥漸受歐美以至亞洲追捧，二零一一年藜麥格價是二
零零六年的三倍。其後，聯合國糧農組織（FAO）更頒佈二零一三年為「國際藜
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麥年」，認定藜麥是唯一完美全營養食品，並致力推動全球人士吃藜麥。1此舉更
令藜麥需求量及價格急升，當地農民為賺取多點收入，放棄吃藜麥改吃大米，將
藜麥賣到外國；更甚的是，為應付需求，部份農民放棄以羊駝耕種藜麥，改為使
用大型拖拉機開始產業化生產。2 
 
但需求量增多及價格提升，並不等同當地種植藜麥的所有農民都能受惠。香港推
動公平貿易社企「公平點」於二零零八年開始向原產地引入原住民生產的藜麥，
見證着價格的升幅。公平點指：「由於原產地的價格上漲，加上供應有限，不少
商家索性於美國甚至中國等地區進行大面積種植（Plantation）藜麥。」3當愈來
愈多的藜麥生產商進佔市場時，特別是外來投資者如 Jatariy，與公平點合作的藜
麥小農合作社 Anapqui 的市場佔有率則逐漸下降。最近更有調查指出，私人藜麥
投資者的市場佔有率由二零零四年的百分之四十五升至二零一三年的百分之七
十。4 
 
二零一三年，在玻利維亞行政首都拉巴斯，藜麥的主要消費者都是當地中產；而
在秘魯首都利馬，一公斤藜麥比一公斤雞肉更貴及比米貴四倍。連秘魯農業副部
長 Rheineck 也承認：「藜麥愈來愈貴，很不幸貧困地區就愈無機會吃到。」5 
 
社會學家盧斯格拉斯（Ruth Glass）於一九六四年的著作 London: Aspects of change，
創造了「士紳化」（gentrification）一字，她描述倫敦舊區伊斯林頓（Islington）：
「在倫敦，一個又一個的貧苦勞工民區被中產階級入侵，當那些破落的房舍租約
                                                     
1 FAO, “THE INTERNATIONAL YEAR OF QUINOA”, http://www.fao.org/quinoa-2013/en/ 
2 「藜麥價格的迷思!?」作者：Joanne Choi 
http://blog.hkfairtradepower.com/2016/02/05/fairtradequinoamyths/ 
3 同上 
4 同上 
5 The Guardian, 2013-01-14,“Quinoa brings riches to the Andes” 
https://www.theguardian.com/world/2013/jan/14/quinoa-andes-bolivia-peru-crop 
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期滿後，就搖身變成了高雅而昂貴的大宅……士紳化的過程一旦展開，就只有義
無反顧地加速進行；而直至所有原居的勞工階層居住者都遷出後，整個社區面貌
就徹底地改變了。」6 
 
藜麥的原產地出現如此情況，有人更將問題算在素食者頭上，如《衛報》刊出一
篇評論文章 Can vegans stomach the unpalatable truth about quinoa?7；提倡純素生
活的 PETA創辦人相隔數天就以 Eating quinoa may harm Bolivian farmers, but eating 
meat harms us all8一文回應。 
 
1c. 藜麥在香港 
藜麥在香港何時開始流行？於實時搜索平台 Wisesearch 搜尋各大傳媒的報導，
香港傳媒於二千年仍然鮮有介紹藜麥，本地中文媒體全年只有三篇介紹藜麥的報
導，而且大多輕描淡寫，將之當為一般食材；時至二零一六年，提及藜麥的報導
多達數百篇，而且經常大讚它有營養、是 Superfood，更會將之當成報導的重點。
近年陸續有外國傳媒、NGO 提及藜麥其原產地所發生的問題，但香港傳媒報導仍
然只介紹它是減肥之選、有美容功效，甚少提及背後種種。 
 
當藜麥和 Superfood 在香港如同劃上等號之際，何謂 Superfood 同樣鮮有傳媒解
釋；於實時搜索平台 Wisesearch 查看，也只有寥寥數篇短片文章嘗試講解
Superfood 一字的來歷及內容。最早於二零零四年，本地中文傳媒報導有關食物
及老化研究學家兼作者普拉特醫生（Steven G. Pratt, M.D.）出版的《超級食物：
                                                     
6 維基百科，「士紳化」，https://zh.wikipedia.org/wiki/%E5%A3%AB%E7%B4%B3%E5%8C%96 
7 The Guardian, 2013-01-16, “Can vegans stomach the unpalatable truth about quinoa? 
“ https://www.theguardian.com/commentisfree/2013/jan/16/vegans-stomach-unpalatable-truth-
quinoa 
8 The Guardian, 2013-01-22, “Eating quinoa may harm Bolivian farmers, but eating meat harms us all”  
https://www.theguardian.com/commentisfree/2013/jan/22/quinoa-bolivian-farmers-meat-eaters-
hunger 
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十四種可以改變生命的食品》（SuperFoods Rx﹕Fourteen Foods That Will Change 
Your Life）。9 Superfood 的食物種類每年都有所增加，有外國網站更已列出五十
多種食材，藍莓、番茄、青瓜、雞蛋、三文魚、牛油果等，當 Superfood 一字被
納入牛津詞典一千新詞的同時10，此字在二零一二時亦被列入「最想禁絕的濫用
英文字詞」名單中11；更有不少人撰文指 Superfood 一詞只是「行銷用字」
（marketing term），與醫學和營養學無關。12 
 
有人認為中式素食價錢平民化，而西式素食價格昂貴、難以負擔，觀乎香港不少
西式素食餐廳，大部分都會用到以上提及的食材如藜麥、牛油果、羽衣甘藍等。
食材價格被炒貴，無論是餐廳菜式定價還是食材零售價都被推高。 
 
種藜麥的人吃不起藜麥，只有當地的中產才能吃得到，中產化問題在原產地已出
現；藜麥來到香港時，售價自然不會便宜。大家感到「香港素食走向貴價、中產
化」，這似乎說中了部份，但追溯其原因，起因竟與眾多國家及企業，以及產業
化問題等有關。在鮮有了解食材價格背後的原因下，香港傳媒繼續吹捧，消費者
繼續購買，甚至經常以「相機食先」的方式將這類食物上載於社交媒體，這些做
法實在為當地食物、本地素食中產化助燃。 
 
第二部份──工業化下的種植與養殖 
2a. 是素食貴，還是肉食便宜？  
不少人覺得肉比菜類貴，但當細問為何有此看法時，大多未必能回答，或只能粗
略回答飼養動物的成本較高。 
                                                     
9 香港經濟日報，2004 年 2 月 23 日，「14 種簡單食物保健長壽」 
10 成報，2013 年 6 月 7 日，「牛津詞典 1000 新詞」 
11 東方日報，2013 年 1 月 1 日「「財政懸崖」封美最厭煩字」 
12 “The science behind superfoods: are they really supers?” 2012-11 
http://www.eufic.org/article/en/artid/the-science-behind-superfoods/ 
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為何我們定必認為菜應該便宜，而肉應該較貴？在談論肉類和蔬菜的售價及餐廳
菜式的定價時，我們有否審視食物在端到我們餐桌上之前，動物和蔬菜是如何飼
養和種植？ 
 
2b. 回到未有化肥農藥、科學飼料的日子 
從前未有科學飼料及化學農藥和肥料時，是如何種菜和養豬？筆者訪問了一位曾
在七十年代於內地農村種菜及養豬的黃女士。黃女士現年五十五歲，自十歲起開
始與家人一同種菜種米及養豬養雞，農作物主要供給一家七口（兩個成人及五個
小孩）食用，豬隻則運到「食物站」出售及屠宰，再由「食物站」轉售大眾市場。
她憶述當時種菜的情況： 
 
「每天未天光就要落田淋水，尤其是夏天，天光前的霧氣會『嗱爛』菜葉，我不
知道霧氣有什麼成份，淋過水的菜，葉子不會那麼容易爛；到黃昏時又要再淋水，
早晚淋水菜才好吃。早晚之間，媽媽便會除草，我就上學。有時間我也要幫手製
作大肥（人糞肥料），父母叫我用手攪拌，我才不肯，我只用腳。還要施肥和收
割，一家做到無停手。」 
 
而她提起養豬的工作也毫不輕鬆： 
 
「那時沒有科學飼料，養豬的食物也要自己種，例如豬乸菜、蕃薯苗等，同樣要
淋水、施肥和收割，還要煮成一大鍋來餵牠們。……種菜和養豬比，我覺得種菜
更辛苦，養豬不用天未光就起身，煮豬餿也是煮一鍋分早晚兩次餵。」 
 
談到收成日子，黃女士指「現時種菜二十幾天就有收成？我真係無咁叻。以前種
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菜大約四十至六十日就有收成，亦有『一百二十日菜心』，養豬和養雞則最少要
一年或更長時間，因此豬肉的價錢比菜價貴。一家人可以一餐吃兩斤菜，但很難
吃兩斤肉，定價也會有所不同。」 
 
2c. 種一棵好菜要多少日子？ 
那麼現時種菜的方式，與以往又有何不同？工業化後，種菜的方式改變亦非常大。
街市的菜價似乎不貴，「食條菜」都貴的觀感如何出現？ 
 
這問題我們得先了解素食者選擇茹素的四個主因：關注健康、動物權益、環境保
護及宗教信仰。而不少素食者不只關心其中一項，他們可同時關心動物權益、土
地運動等議題13，因此他們在選購食物時，也會留意食物背後的生產過程，例如
環境成本、營養價值、勞工福利等，要符合這些要求的種植生產，所花的時間和
金錢投入也較多，其產品的定價在市場上難免高於一般種植生產模式的產品。 
 
現時香港的蔬菜供應主要靠內地進口，自從二零零三年起，香港超過百分之九十
蔬菜從中國大陸輸入，而本地自給率落後新加坡，從四點五個百分點降至兩個百
分點（包括本地常規菜及有機菜）。14內地供港菜場主要以常規農耕方式種植，種
植期間會施政府許可劑量的化學農藥、化肥、除草劑、除蟲劑、抗生素等，種植
時間約二十五至六十日，收成前三天不施農藥化肥以過食安檢查。15但當中使用
的農藥等化學物，對環境、動植物及人體都有影響，有供港菜場的前農夫透露，
曾有工人因此死了或殘廢。16另外，有外國研究指出現今農作物的營養含量比從
前降低了，該項研究由一九四零年進行至一九九一年，長達五十年，科學家發現
                                                     
13 《動物解放》，原著 Peter Singer，譯者：孟永祥、錢永祥，關懷生命協會出版，民國 100 年
10 月 5 刷 
14 《Breakzine》，第 37 期，「種毒－看不見的食物危機」，頁 71 
15 同上，頁 1 
16 同上，頁 9 
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同一重量的西蘭花，一九九一年的比一九四零年的，其銅含量下跌百分之八十三，
而鈣含量下跌四分之一，營養流失原因可能是種植方法轉變、泥土質量因施農藥
肥化而降低，又或是因收割後需長時間運輸或冷藏。17 
 
據以上素食者茹素理念，當中有不少人及素食餐廳希望購買以生態友善農耕方式
種植，或本地有機蔬菜。在價錢上，香港入口蔬菜批發商會指有機蔬菜比常規蔬
菜貴超過一倍半或兩倍，以菜心為例，常規批發價每斤八元，有機菜則超過二十
元。18 
 
有機農作物的價錢較高的原因眾多，例如有機種植過程所投放的時間和心力也較
多，例如種植日數不及常規菜快；香港有機生產規模較細，人力投資較大，運輸
及銷售的成本比例較高；亦有可能因產量較少、供不應求而令價格較高。19另外，
還有申請本地有機認證後，農場需要按要求使用的肥料等成本，有機農夫積極以
農法改善作物質量及產量，但面對全球極端氣候，生態友善農耕方式極受影響；
在二零一六年十二月，香港仍有不少日子氣溫高達二十五度，原本活躍於春天的
昆蟲提早出現，冬季及春季的蟲害同時出現，有機農場在不施農藥、以人手除蟲
下，收成受到影響。 
 
2d. 現今肉類如何生產？ 
從前飼養一頭豬或一隻雞，最少要一年時間。但自從畜牧業工業化後，飼養動物
的成本和時間大大降低。研究人與動物關係的學者 Margo DeMello 指「現代畜牧
業的大原則就是維持低成本及提升產量」20。 
                                                     
17 The Guardian, 15-03-2005, “It's supposed to be lean cuisine. So why is this chicken fatter than it 
looks?“ https://www.theguardian.com/lifeandstyle/2005/may/15/foodanddrink.shopping3 
18太陽報 2012 年 7 月 9 日「有機菜貴兩倍基層難負擔」 http://the-
sun.on.cc/cnt/news/20120709/00407_011.html 
19 綠田園 http://www.producegreen.org.hk/agronomy_02.htm#topic8 
20 Margo DeMello,“Animal and Society“, Columbia University Press, p134 
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那如何減低成本呢？從前養動物須讓牠們有空間散步及伸展，而在工業化畜牧農
場內，動物要不困養在擠擁得無法轉身的空間，要不集體飼養在窄小的空間，無
視動物有家庭觀念及照顧幼年子女的需要，此舉一來節省空間以求養更多動物，
二來可減少動物作「無必要」及「無效用」的活動。21 
 
由於動物遭受不人道困養，大多會產生心理壓力及不安情緒，雞會互相追啄、小
豬會追尾互咬等。為方便管理，農場主人會在無麻醉下為小雞剪喙、小豬剪尾、
閹割等，飼養各種家禽家畜都有類似操作。美國蛋農利用 battery farm 模式養雞，
而發展至一人能照顧三萬隻雞的「高效率」。 
 
另外，雞農在雞場設人工照明系統，增長照明時間來加速雞隻成長，讓雞不停長
肉，如欲加速雞隻長肉，可在飼料中加入生長激素。22據美國愛護動物協會指出，
一九二五年時，雞農需要用十六週時間（一百一十二天）才養出二點五磅雞肉，
而今只需要六週（四十二天）時間便可養到重量多一倍（即五磅）雞肉。23而中
國內地的情況亦類近，筆者訪問一位內地雞農養雞方法，農雞姚先生指「（雞）
六十至七十日大就會賣出，要是價錢不好只賣四元六角（人民幣）一斤（即一點
一磅），遲過七十天賣就有可能會蝕錢。賣出去的雞有可能被轉售到香港。」可
見全球畜牧業在快速飼養家禽家畜的操作方式相類似。 
 
另外，美國不少農場聘用墨西哥黑工，農場壓低他們的工資及福利，但由於黑工
怕被揭發被遺返，大多不敢反抗。24另外，美國的肉食公司巨頭勢力大得能左右
政府決策，有動物保護組織多次派卧底拍攝到養殖場中工人不人道對待動物，要
                                                     
21 同上，p133 
22 documentary film Food, Inc, 2008 
23 ASPCA http://truthaboutchicken.org/ 
24 Margo DeMello,“Animal and Society“, Columbia University Press, p140 
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求改善農場動物福利，卻被美國畜牧業反告上法庭，要求將以偷拍方法取得證據
的行為列為非法，提案仍在審理中。25而美國畜牧業亦得到政府的補貼資助，令
售價進一步下降。26更甚的是，為滿足世界雜食人口消耗肉類的龐大數量，不少
肉食公司向發展中國家如巴西政府買地興建工業式農場，而這些土地有不少是來
自開發巴西熱帶雨林。單是巴西，二十年間為阻止肉食公司破壞熱帶雨林，就有
一千一百個環運行動者被殺。27 
 
集中飼養、控制動物生長速度、飼養空間縮減、使用科學飼料、抗生素等方式，
令動物比從前長肉長得更快，再加上剝削勞工，肉類終得以提升產量及降低成本，
但廉價背後卻是犧牲環境、勞工及動物。 
 
香港肉類除了靠少量本地生產外，大部份都由外國及內地入口。以豬、牛、雞做
例子，就二零一四年政府統計署資料顯示，本地生產的豬共八萬七千四百三十二
頭、牛為零頭、雞為四千零一（千頭）；而進口的豬就有一千六百二十六（千頭）、
牛一萬八千五百八十四頭、雞八百二十八（千頭），還有肉及肉製品（meat and 
meat preparations）二百九十四萬四千六百二十二公噸。28 
 
而以豬肉為例，現時香港有三類豬肉在市場中出售，分別是新鮮屠宰的豬肉、冰
鮮豬肉、冷藏豬肉。二零零二年時，競爭政策諮詢委員會撰寫的「豬肉供應鏈的
競爭情況」文件中提到，當時三類豬肉現時各佔市場份額如下：新鮮屠宰豬隻的
豬肉（百分之五十一）、冰鮮豬肉（百分之三）29、冷藏豬肉（百分之四十六）。
                                                     
25 The New York Times Magazine,2016-1009 ,“The Fight Over Transparency in the Meat Industry” 
http://www.nytimes.com/interactive/2016/10/09/magazine/meat-industry-transparency-
fight.html?_r=0 
26 Margo DeMello,“Animal and Society“, Columbia University Press, p136 
27 documentary film Cowspiracy, 2014  
28 香港統計年刊 2015 年版 
29 冰鮮豬肉－經屠宰程序後立即冷凍的豬肉，並在攝氏零度至四度之間的冷凍庫內儲存和陳列 
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30本地市場僅餘來自內地和本地的生豬；而冰鮮豬肉和冷藏豬肉就來自泰國、澳
洲、美國、巴西，丹麥和內地。由於二零零七年以前，供港內地活豬由「五豐行」
壟斷，生豬價較高，「豬肉供應鏈的競爭情況」文件中寫到「儘管某些家用客戶
比較喜歡購買新鮮屠宰豬隻的豬肉，使活豬較冰鮮豬肉和冷藏豬肉佔優，但若內
地新鮮豬肉的價錢過份昂貴，顧客依然可以選購其他豬肉。事實上，其他消費用
戶包括酒樓、燒臘舖、較年輕家庭以及生活習慣西化的家庭，近年來已大量改為
選購冷藏豬肉或冰鮮豬肉以代替新鮮豬肉。這情況在下述兩方面可見（一）人口
上升但屠宰活豬數目下降；及（二）入口的冷藏和冰鮮肉數量上升。」以及「冰
鮮和冷藏豬肉大部分由專賣冷藏和冰鮮肉類產品的超級市場和新鮮糧食店供應。」
31可見以上提及到外國壓低成本的肉類，香港人亦購買不少。 
 
2e. 冷凍技術出現，菜貴肉平 
根據美國衛生及公共服務部網站指，冷藏在零下十八度以下的肉類包括家禽及家
畜，保存期可長達四至十二個月不等。32冷凍技術及交通發展亦令肉食變得普遍，
美國人興起吃牛肉便是一個有力的例證。十九世紀時，美國畜牧業集中在西部如
德州、加州地區，肉類難以運送到北部的大城市。除着鐵路擴張至南部及西部，
活牛可運送到芝加哥，芝加哥當地興建大型的倉庫，於屠宰前暫養牛隻，屠宰後
的牛肉利用新發明的凍櫃火車（refrigerated railroad car）運往東部，牛肉價格調
低，漸取代豬肉成為美國最受歡迎的肉類。更意想不到的是，以上的運送模式竟
與被譽為「低成本高產量」的福特汽車生產模式有關。「自動化將工人和動物變
成流水生產線上齒輪。諷刺的是，由福特（Henry Ford）帶領起的工組裝流水線
（assembly line）被工業化畜牧業借來使用；但福特的自動化生產模式靈感，卻
是源自於芝加哥屠宰場的拆卸流程（disassembly lines）」33。 
                                                     
30 冷藏豬肉－經屠宰程序後立即冷藏的豬肉，並在攝氏零下 18 度或以下冷藏庫中儲存和陳列 
31 競爭政策諮詢委員會，「豬肉供應鏈的競爭情況」2002 年 12 月 
32 美國衛生及公共服務部 https://www.foodsafety.gov/keep/charts/storagetimes.html 
33 Margo DeMello,“Animal and Society”, Columbia University Press，p133 
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筆者向一間旺角樓上 cafe 了解其菜式定價的考慮，該餐廳走平價西餐路線，人均
消費約港幣一百元，食物如卡邦尼意粉七十元，芝士焗西蘭花為五十元。餐廳負
責人指，餐廳的營運成本中，租金佔四至五成，人工約佔三成，食材約兩成，餘
下還有燈油火蠟。負責人指： 
 
「我們用的肉類都是冷藏貨，可儲放在冰櫃一段時間，蔬菜反而不能久放，賣不
去便要丟掉。以體積相約的一塊肉和一個西蘭花來比較，我可以用這塊肉做多款
菜式，但一個西蘭花，可能只是炒到一碟菜。蔬菜需要的儲放空間更大，處理成
本比肉高。其實一般餐廳都是用冷藏肉類，只有高級或家庭煮食才會用到新鮮或
冰鮮肉類。」 
 
有人疑問為何菜式走肉走蛋價錢仍與原來菜式價錢一樣，令人有「吃素不及吃肉
划算」之感。餐廳負責人續說： 
 
「走掉肉類或蛋、奶，其實意味住需要為食客特別製作，工序更多。例如二人叫
卡邦尼意粉，本來可以一次過煮兩份，要是其中一人要求走肉，我便要分開兩次
煮。」餐廳素食價錢定價，不只扣連食物成本，還有其他考慮因素。 
 
觀乎以上現代菜和肉的生產模式，人們認定「肉貴菜平」的想法，看來要重新思
考；而到底是在香港外出吃素很貴，還是外出進餐的支出佔原來收入的比例已偏
高，也值得再作了解。 
 
第三部份──拉近拒人於千里的距離感 
3a. 素食運動西式化 
13 
 
東方的宗教及信仰，如佛教、印度教也鼓勵信眾茹素，香港早年的素食餐廳多為
中式齋舖，而這類素食也鮮有予人昂貴或中產之感。那為何近年會有素食走向貴
價之路的感覺，或者也值得先看看近年香港素食運動的走向。 
 
一直推動香港素食運動的「香港素食會」於一九九五年成立，前身為「香港素食
學會」，及後於二零零五年期間結束會務，並成立了慈善團體「綠色生活教育基
金」，將「香港素食會」改為「綠色生活教育基金」下設項目之一。香港素食會
雖與宗教無直接關係，但亦有與宗教團體合作舉辦禪食等活動，以追求身心靈作
推廣方向，當中包括強調人與自然、動物的關係。 
 
而近來香港對動物權益、土地運動的意識漸強，不少人因動物或環保因而茹素，
開始嘗試在推廣素食時以推動動物解放作為主軸。二零一四年一隻唐狗走進東鐵
線粉嶺站遭火車輾斃，引發多場示威及數萬個網上聯署34；事件一星期後，香港
首次有動物保護人士到荃灣屠房外展示標語，要求正視畜牧業動物權益。35 
 
「動物解放」概念自六十年代於歐美興起，並由哲學家彼得辛格（Peter Singer）
撰寫的《動物解放》後廣傳，彼得辛格提倡純素主義（Veganism）生活方式，即
衣食住行中一律避免利用動物，飲食上不會進行蛋、奶、燕窩、蜜糖等，比起因
東方宗教或健康原因所提倡的蛋奶素食方式，更為嚴格。純素主義者在飲食上有
不少替代食品，而這些食品大多由外國製造及進口。 
 
而隨着西方的素食潮流來到香港，本地的素食餐廳類型及形象也起了變化。西式
                                                     
34 香港動物報，2014 年 8 月 20 日，「可憐的狗狗路軌慘被直通車輾死」， 
http://www.hkanimalpost.com/2014/08/20/%E5%8F%AF%E6%86%90%E7%9A%84%E7%8B%97%E7%
8B%97%E8%B7%AF%E8%BB%8C%E6%85%98%E8%A2%AB%E7%9B%B4%E9%80%9A%E8%BB%8A%E8
%BC%BE%E6%AD%BB/ 
35 壹週刊，2014 年 9 月 4 日，《為動物權益抗爭》 
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或新派素餐廳漸漸增多，予人新鮮感之餘，亦如上述提及餐廳會運用到香港本地
原本不太普及的食材，而食材價格隨全球食物經濟和政策所影響。西式素食餐廳
大多選址港島區、九龍區，多為商業中心地段，甚至開設在被認為正在士紳化的
地區如觀塘。據筆者觀察，有素食店並不提供中文餐牌，面對一堆陌生的食材（上
文提到的 Superfood）和甚少接觸的英文食材名字，更易生「素食不友善、離地」
之感。 
 
3b. 推動方便平價素食 
老北京有一句說話「老子可不是吃素的」，意思是自己認識達官貴人，有錢也有
方法弄來肉食，有肉可吃，用以表示自己的地位比一般人高。女性主義學者 Carol 
J. Adams 亦指肉食往往與男性氣質扯上關係，而女性、小孩和窮人則被認為應該
吃次一等的食物包括蔬菜、水果、穀麥等。36但在現今社會，吃肉似乎比吃素來
得容易，食物紀錄片 Food, inc 中也提到美國基層吃麥當勞一類的快餐，比起到市
場買蔬果更平，更無奈的是，他們由於長時間工作，難以抽時間買餸煮飯。香港
的情況亦相類似，麥當勞平價快餐店遍佈港九新界，但其餐牌上難以找到素食、
或純素選擇，難免會予人覺得「食素好難、好貴」之感。 
 
蔬菜的存放期只有數天之限，推廣素食運動的 Green Monday 創辦人楊大偉指：
「素食和環保變得更普及、更『入屋』，就要解決四個『不夠』：不夠方便、不夠
選擇、不夠美味，以及不少人誤解的不夠營養。」37 外國開始研發冷藏期較長、
營養相當於肉類的植物肉，如 Beyond Meat（又稱為「食物 2.0」），利用新技術以
多種豆類及其他蔬菜製造，可存放冰箱內約一年，鼓勵更多人茹素。 
 
                                                     
36 Margo DeMello,“Animal and Society“, Columbia University Press, p142 
37經濟日後，2015 年 11 月 23 日，楊大偉「學童午膳引入植物肉 素餐點擊率激增」， 
http://lifestyle.etnet.com.hk/column/index.php/family/greenmonday/35965 
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就香港情況來說，較平價中式素肉出現多時，一般超市亦有出售，但中式素肉常
被批評油膩不健康；這類較為高品質的素肉如 Beyond Meat，由於素食群體仍未
成主流，其銷售點主要為走較高級路線的超市如 City’Super、Green Common，一
般超市較為鮮見，容易予人一種素食走向高級路線、小眾的形象。但近日走大眾
化路線的食物品牌「灣仔碼頭水餃」，推出純素水餃，價錢約港幣十九至二十五
元一盒，價錢與旗下肉類餃子相約，一般超市如百佳、惠康、大昌亦有出售。北
角、九龍城、觀塘亦有素食店推出中低價自助餐及回饋區內基層的套餐。Green 
Monday 亦與多間學校、餐廳合作，於餐牌上加入數個素食選擇，令素食普及。 
  
總結 
粗茶淡飯到食物公義 
要食得健康和平價，或許最易莫過於回家自己煮，但回家煮飯這回事在香港卻不
是件易事。二零一五年瑞銀一項全球研究顯示，港人每年工時二千六百小時，平
均每周工作超過五十小時，工時冠絕全球；扣除貴租因素，香港物價亦排第十九
位，僅次於東京、首爾。38 39 或許港人放工回家時街市已關門，住家飯似乎也成
了「奢侈」、「小資」、「中產」的事。 
 
綜合以上所說，「香港食素好貴／好中產／好困難」這些感覺，並不單單因為餐
廳菜式的定價，或是否方便購買而決定。素食運動、動物平權、環境運動應是全
體人類共同關注的事。加入此行列的人，未必收入較好或是知識分子，而一般市
民應會對此愈加關心，雖然未能負擔起每一餐也選購對生態、勞工友善的公平貿
易產品，這亦屬正常；在急忙的生活節奏下，只吃豆腐青菜，沒有經過營養配搭
的素食，對身體健康也難免有影響。 
                                                     
38星期日報，2015 年 9 月 19 日「港人工時全球最長 工資亞洲第二」https://goo.gl/dd52k6 
39 蘋果日期，2016 年 5 月 26 日「港人工時全球最長 
老闆淨係識《對你加不完》」
http://hk.apple.nextmedia.com/entertainment/art/20160526/19627432 
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套用外國動物權益者史匹拉（Henry Spira）主張「量化實踐的運動觀」的一句：
「讓我們先做今天能做到的事情，然後明天再繼續做更多的事情。」40要吃什麼、
不吃什麼，也得看自己的負擔能力。了解食物價格成因後，要是素食運動只從表
面壓低食物價錢，也非正確的方向。無論是雜食者還是素食者，都應正視自己吃
下的每一口食物，思考從自身開始，有何事情可做以推動食物公義出力。 
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